

































































































































3 － 1 　アレクサンダー・テクニーク
3－ 1－ 1　アレクサンダー・テクニークの概要
　アレクサンダー・テクニーク Al e x a n d e r  T e c h n i q u e とは、フレデリック・マサイアス・









1997： 1 － 2 ）（石井 2014：16－22）。普段人間は、意識や特別の努力なしに直立できる
ような優れたバランスをとっており、そのバランスのもとに流動的な身体の動きが得られ
る。この生来的な身体のバランスをとるメカニズムをプライマリー・コントロール
p r i m a r y  c o n t r o l（原始的調整作用とも）と呼ぶ。この体全体の協調作用のためには、第一
に頭と首と胴体の関係（あるいは頭と脊髄の関係）を邪魔しないことが重要とされる。し
かし、プライマリー・コントロールは、習慣化された身体の使い方によって生じる体全体
の緊張（これは押し下げ d o w n w a r d  p u l l と呼ばれる）によって弱められてしまう。習慣化
された身体の使い方を意識的にやめ（これは抑圧 i n h i b i t i o n と呼ばれる）、動き出そうとす
る前に例えば「首が楽で、頭が動けて、体全体がそれについてくる」ような状態を思いな










3 － 1 － 2 　音楽家がアレクサンダー・テクニークを学ぶために
　その発端が舞台上でのスランプということもあって、アレクサンダー・テクニークは俳
優、音楽家、ダンサーなどの舞台でのパフォーマーによって学ばれている。1958年に設立
されたアレクサンダー・テクニーク指導者協会 T h e  So c i e t y  o f  T e a c h e r s  o f  t h e  Al e x a n d e r  























3 － 2 　ボディ・マッピング
3－ 2－ 1　ボディ・マッピングの概要
　ボディ・マッピング Bo d y  M a p p i n g とは、アレクサンダー・テクニークの教師であった
バーバラ・コナブル Ba r b a r a  Co n a b l e と、チェロとアレクサンダー・テクニークの教師で
あったウィリアム・コナブル W i l l i a m  Co n a b l e によって1970年代に創始され発展した、動
きの再教育のメソッドである（ジョンソン 2011： 9 ）。
　ボディ・マッピングはアレクサンダー・テクニークから派生した技術であり、運動学か
ら多大な影響を受けている。その基本的な考え方は以下のようなものである。自分の身体







3 － 2 － 2 　ボディ・マッピングを学ぶために
　この技術の発端は、オハイオ州立大学でウィリアム・コナブルの担当した弦楽器とアレ





アンドーヴァー・エデュケーターズ An d o v e r  E d u c a t o r s からの公認資格を受けたアンドー




のこと W h a t  e v e r y  m u s i c i a n  n e e d s  t o  k n o w  a b o u t  t h e  b o d y 」という、バーバラ・コナブルが創
始した音楽家や音楽教師向けの 6時間コースの講座を受講することができる。ボディ・
マッピングの教師は、一般財団法人アンドーヴァー・エデュケーターズ日本 An d o v e r  








（ジョンソン 2011）、ピアノ（マーク 2006）、声楽（アレン・ツェラー・マルデ 2010）の
6冊を数える。詳しくは本稿の参考文献を参照のこと。








2019a ： 2－ 3）、身体の運動（体の使い方）のみならず、精神面、睡眠、食事など、総合
的に演奏家の健康をサポートする。
3 － 3 － 2 　演奏家が理学療法を取り入れるために
　東京芸術大学、沖縄県立芸術大学、大阪芸術大学などにおいて理学療法師の資格を持つ
教師が授業を受け持っている。













































3）J AT S日本アレクサンダー協会ホームページ。 h t t p s : //w w w . a l e x t e c h . n e t /.  a c c e s s e d  J a n u a r y  15, 2020.
4 ）アンドーヴァー An d o v e r とは、バーバラ・コナブルのレッスン・スタジオのあった地名に由来する（ヴァ
イニング 2012：153）。
5）一般財団法人アンドーヴァー・エデュケーターズ日本ホームページ。 h t t p : //w w w . b o d y m a p - j p . o r g /i n d e x . h t m l .  
a c c e s s e d  J a n u a r y  15, 2020.
6 ）しかしコンタクト・フォームをホームページ上に持つのはそのうちの 7名のみである。一般財団法人アン
ドーヴァー・エデュケーターズ日本 An d o v e r  e d u c a t o r s  a n d  l i n k .  h t t p : //w w w . b o d y m a p - j p . o r g /l i n k . h t m l .  a c c e s s e d  
J a n u a r y  15, 2020.
7 ）電子政府の総合窓口 e - G o v .  （昭和四十年法律第百三十七号） 理学療法士及び作業療法士法。h t t p s : //e l a w s .
e - g o v . g o . j p /s e a r c h /e l a w s Se a r c h /e l a w s _ s e a r c h /l s g 0500/d e t a i l ? l a w I d = 340AC0000000137.  a c c e s s e d  J a n u a r y  15, 2020.
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